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~
l n ciclism, ca siin orice alta activitate sportiva, corpul atletului trebuie sa aiba

o baza puternica si solidd. Aceasta este cheia in realizarea de performante,
evitarea accidentdrilor si atingerea longevitdtii in sport. Pentru a obtine cele
mai bune rezultate, toate sistemele trebuie sa functioneze in acelasi timp si ca
o0 singuri unitate coordonata. Multi ciclisti cad in capcana si cred cd ciclismul
presupune doar antrenamentul picioarelor. Din pacate, nu este asa de simplu.
Picioarele, soldurile si fesele genereaza majoritatea fortei de pedalare, dar pentru
a stabiliza jumatatea inferioard a corpului, trebuie sd aveti un abdomen, spate
si un trunchi puternice. Toate pdrtile corpului trebuie sa functioneze impreuna
pentru a stabiliza bicicleta si pentru a transmite fortd maximad in pedale.

Aceasta carte explica anatomia ciclismului prin diverse exercitii de pregdtire.
Datorita acestor cunostinte fundamentale va veti concentra mai bine in timpul
antrenamentelor. Veti putea sa realizati un program bazat pe intelegerea faptu-
lui ci echilibrul si forta completa sunt esentiale intr-o cursa de succes, feritd de
accidentari. Ilustratiile si descrierile din fiecare capitol vd vor ardta modul in care
exercitiile se aplica activitatii cicliste. Veti putea sa preluati aspecte ale pregatirii
din sala si s le aplicati in antrenamentul pe sosea. Daca vd veti concentra pe com-
ponenta ciclista a pregatirii, veti putea valorifica timpul petrecut in sala de forta.
Carezultat, veti obtine mai multe beneficii de pe urma efectuarii fiecarui exercitiu.

Anatomia ciclismului subliniaza necesitatea de a va antrena intregul corp. Toate
capitolele cartii sunt la fel de importante. Ciclismul este o activitate cu caracter
integrant. Acest lucru va deveni clar cand veti citi descrierea anatomica a ciclis-
tului in migcare. Fiecare parte a corpului joacd un rol esential in transmiterea
fortei catre pedale, in controlul bicicletei si in prevenirea accidentarilor. Daca
0 anumiti zona a corpului nu este pregatita suficient, intregul sistem nu se va
mai coordona. Acest lucru nu va determina doar o performanta slaba, ci poate
provoca durere sau accidentari.

Forma si functia muschilor in ciclism

Imaginea unui ciclist in miscare este uimitoare. Foarte multe aspecte ale fiziolo-
giei umane sunt activate atunci cind pedalati. Cortexul cerebral asigurd motivatia
si planul de actiune cand va suiti pe bicicletd. Mentineti cu usurintd stabilitatea
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12 ANATOMIA CICLISMULUI

si directia bicicletei datorita echilibrului si coordonarii incongtiente furnizate
de cerebel. Inima, pldmanii si sistemul vascular furnizeazi oxigenul necesar
cdtre mitocondriile musculare. Prin conversia de energie aerobd si anaeroba,
muschii se contracta si depun o cantitate insemnati de efort. Toata aceasti
mobilizare creeaza cildurd, iar pielea sirespiratia ajutala reglarea temperaturii.
Sistemul scheletic asigura fundatia structurali a intregului organism. Aproape
fiecare sistem fiziologic trebuie si functioneze in mod coordonat pentru a vi
permite sa finalizati cursa. Daci va ganditi la acest aspect, va dati seama ca este
cu adevarat remarcabil!

Desi fiecare dintre aceste sisteme poate fi detaliat siexplicat in mod exhaustiv,
Anatomia ciclismului se concentreaza pe descrierea modului in care trebuie sa
va antrenati diferitele grupe de muschi utilizati in timpul mersului pe biciclet3.
Incepem cu o scurti explicatie a fiziologiei musculare, pentru a va ajuta si
intelegeti de ce antrenamentul de forta imbunatiteste performanta. Dupa ce
intelegeti cum functioneaza un muschi, veti intelege si care este pozitia optima
a muschilor si, prin urmare, va dati seama de importanta unei posturi corecte
in timpul exercitiilor.

Unitatea functionala de baza a muschilor scheletici se numeste unitate moto-
rie. Aceasta este compusa dintr-un singur nerv motor (neuron) sidin toate fibrele
musculare pe care acesta le inerveazi. Fiecare fibrd musculari se descompune
In numeroase miofibrile cu aspect alungit, care sunt grupate impreund (vedeti
figura 1.1). Prin activarea a mai multe sau mai putine unitati motorii, mugchiul

Neuron motor

Miofibrila Fibré musculara

g 1 Detaliile fibrei musculare.

Adaptare, cu permisiune, dupd National Strength and Conditioning Association, 2008, Essentials of strength and conditioning,
ed. a treia (Champaign, IL: Human Kinetics), 5

Ig



CICLISTUL IN MISCARE 13

produce o gradatie a tensiunii. Activitatea musculara gradatd se referd la aceasta
generare de tensiune variabild. Frecventa la care nervul activeazd unitatea moto-
rie contribuie, de asemenea, la tensiunea musculara. Cel mai relevant exemplu
este tetania, care apare atunci cand nervul actioneaza atat de rapid, incat nu mai
exista timp pentru relaxarea muschiului. Dacd ridicati o anumitd greutate in
sala de forta, creierul controleaza atat numarul de nervi motori actionati, catsi
viteza de declansare. Capacitatea creierului de a estima efortul necesar este
uimitoare. Foarte rar va dati seama dacd acesta a calculat gresit. De exemplu,
daca ridicati o cutie de lapte care credeti ca este plina, dar este de fapt goala, o
veti ridica mult mai sus decat ati intentionat. In aceasta situatie, mintea face o
estimare care se dovedeste a fi gresita si rezulta o miscare slab coordonata.
Compuse din filamente de actina si filamente de miozina, fibrele musculare
actioneaza ca un sistem cu clichet. Figura 1.2 prezintd structura functionala a
unui muschi. Actiunea unei fibre musculare poate fi comparata cu un alpinist
care se catdrd pe o fringhie. In aceasta
analogie, franghia reprezinta actina
musculara, iar alpinistul reprezinta
miozina musculara. Asa cum un
catarator se ridica folosindu-se de
brate, miozina aluneca de-a lungul

zctinei. Imaginati-va ca alpinistul se _ .

; . N .. T .. Filamente de Filamente
zgata de franghie. Pentru a urca, isi roponind " miozing de actini
incruciseaza picioarele, isi intinde
bratele si trage. In mod repetat, mio-
zinavine deasupra actinei. Pe masura
e miozina se deplaseaza, fibrele mus-

culare se scurteaza sau se contracta.

mite muschilor sd actioneze.
Fiecare muschi are o lungime
opiima de repaus. Aceasta lungime

ima reprezintd compromisul per-

fect intre a avea un numar mare de
“lzmente de actind intrepdtrunse cu

cele de miozina si a ldsa, in acelasi

“imp. suficient spafiu pentru €2 gigyr 1.2 Filamentele de actin si miozind din
»zina sa se deplaseze deasupra. fibrele musculare functioneaza ca un sistem cu clichet.

) intindere prea mare sau insuficienta Adaptare, cu permisiune, dupa National Strength and Conditioning
) P . ~ Assodiation, 2008, Essentials of strength and conditioning,
sipeste intregul poten‘glal energetic ed.atreia (Champaign, IL: Human Kinetics), 7.




14 ANATOMIA CICLISMULUI

al muschiului. De aceea, pozitia corecta pe bicicleta este foarte importanta. Daca
$aua este prea joasa, muschii nu vor fi intingila lungimea adecvati, iar daci este
prea inalta, muschii se vor intinde mai mult decat este necesar.

Pozitia corpului in timp ce ridicati greutati este la fel de importanta precum
pozitia pe bicicleta. Pentru a va asigura ci lucrati in mod optim muschii in sala
de fitness, trebuie si urmati indicatiile date pentru fiecare exercitiu. Halterofilii
ignord adesea postura corecti pentru a creste cantitatea de greutate ridicati.
Acest lucru poate fi contraproductiv. Cantitatea de greutate pe care o ridicati nu
este la fel de importanti ca necesitatea de a face exercitiul corect. Aceasta carte
va prezintd tehnica potrivitd pentru a lucra eficient diferitele grupe musculare.
Fotografiile valoreaza mai mult decit o mie de cuvinte, iar numeroasele ilustratii
vavor ghida, intrucat vd arati care este postura ideald, precum si pozitia fibrelor
musculare. Daca veti urma explicatiile prezentate in ilustratii, veti obtine
potentialul maxim de la sesiunea de antrenament.

Figura 1.3 arata pozitia corecti a ciclistului pe bicicleta de sosea. Retineti
ca exista cinci puncte de contact cu bicicleta (picioare, fese si brate). In plus,
majoritatea grupelor musculare importante vor fi folosite in timpul miscarii de

“igura 1.3 Pozitia corecti a ciclistului.
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pedalare. Capitole separate ale acestei carti vor prezenta alcdtuirea diferitelor
segmente ale corpului. Dar, inainte de a ne indrepta atentia spre anumite exercitii
si parti ale corpului, sd analizam, pe scurt, anatomia ciclistului in migcare.

Daca aveti nevoie de ajutor pentru a va ajusta corect bicicleta, puteti gasi
informatii in Fitness Cycling (Human Kinetics, 2006). De asemenea, va puteti
achizitiona o bicicleta profesionista special reglata. Interesati-va la magazinele
si cluburile locale de biciclete pentru recomandari privind cele mai bune servicii
de montare.

Deoarece bratele pedaliere se deplaseazad la 180 de grade in directii opuse, un
picior al ciclistului va fi intins atunci cand celdlalt picior este indoit. Acest lucru
permite muschilor flexori ai unui picior sa lucreze simultan cu mugchii extensori
care trag in partea opusa. Cu fiecare rotire ritmica a axului, picioarele vor folosi
toate grupele musculare. Din acest motiv ciclismul este un sport excelent, iar
pedalarea reprezinta un mijloc eficient de propulsie. Pozitia corecta presupune
ca genunchiul sa fie usor indoit atunci cand piciorul este aproape intins. Acest
lucru extinde tendoanele la lungimea ideald si pregateste tragerea corectd a
pedalei in faza de urcare. In acelasi timp, pedala opusa se afld in pozitie verticala,
iar coapsa este aproape paralela cu solul. Acest lucru pregateste muschiul fesier
mare pentru a da randamentul maxim in timpul etapei de coborare si muschii
cvadriceps pentru o propulsie puternica in momentul in care talpa se afld in faza
ascendenta a miscarii de pedalare.

Pe masura ce efectuati miscarea completa de pedalare, glezna va permite
piciorului sa treaca usor de la flexiunea la extensia genunchiului. Asa cum
muschii flexori si extensori din partea superioard a piciorului lucreaza alter-
nativ in timpul ciclului de pedalare, muschii gambei si ai partii inferioare se
vor adauga curbei de putere pe aproape intreaga durata a miscarii de pedalare.
Muschii gambei si cei ai partii inferioare a piciorului vor ajuta, de asemenea, la
stabilizarea gleznei si a piciorului. Dupa cum am spus mai devreme, potentialul
energetic maxim (tensiunea) al muschiului depinde de cantitatea ideald de actina
suprapusa cu miozina. Tnzﬂ;imea corecta a seii joacd un rol esential in stabilirea
pozitiei corespunzdtoare a muschilor. Dacad ati incercat vreodata sa mergeti pe
o bicicleta pentru copii, cu saua joasa, probabil vd dati seama cat de ineficient
lucreaza muschii atunci cand nu sunt pozitionati corect.

Deoarece pozitia de baza a ciclistului este inclinatd, un spate puternic si
sanatos este esential pentru o pedalare eficienta si ugoara. Asta nu inseamnd cd
nu ar trebui sd mergeti pe bicicleta daca ati avut vreodatd probleme cu spatele.
Presupune, mai degraba, ca trebuie sd va intariti si sd aveti grija de aceasta
zona a corpului daca doriti sa aveti o carierd lunga in ciclism. Muschiul erector
spinal, muschiul marele dorsal si mugchiul trapez sustin coloana vertebrald in
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timp ce va aplecati in fatd pe bicicleta. Cand va tineti de manerele ghidonului,
acesti mugchi va ajuta sa indreptati spatele, oferind o aerodinamici mai buna.
Mersul pe bicicleta exercitd, de asemenea, si 0 presiune asupra gatului. Atat
muschiul splenius, cat si muschiul trapez, va ajutd sa mentineti privirea inainte,
permitand extinderea gatului. Din cauza tensiunii asupra acestor muschi, tre-
buie evidentiata din nou importanta unei pregatiri adecvate a spatelui pentru o
pedalare sandtoasa si lipsita de durere.

Muschiul drept abdominal, muschiul transvers abdominal si muschii oblici
abdominali (intern si extern) asigura suportul anterior i lateral al trunchiului
prin opozitia pe care o exercitd asupra muschilor bine dezvoltati ai spatelui.
Daca muschii posteriori, anteriori sau laterali sunt slabi in comparatie cu
ceilalti, coloana vertebrald va avea un aliniament incorect, va fi suprasolicitata
in mod inutil si veti simti durere. Durerile de spate pot avea alte cauze in afara
de folosirea gresita sau slabirea muschilor spatelui. De fapt, pot fi provocate
de lipsa de pregatire a muschilor abdominali. Acesta este un motiv excelent
pentru care trebuie sa va concentrati pe intarirea intregului corp, nu doar a
anumitor parti.

Bratele se sprijind pe bicicleta atat pentru control, cit si pentru a avea mai
multa putere. In timp ce tineti ghidonul, cotul fiecirui brat trebuie sd fie usor
indoit. Pe masurad ce pedalati, muschii flexori si extensori ai bratului vor alterna
de la contractie la relaxare. Muschii biceps, triceps si muschii antebratului
lucreaza impreund pentru a stabiliza trunchiul prin intermediul articulatiei
umarului. Din cauza pozitiei pe bicicletd, umdrul se afld constant sub presiune.
Numeroase grupe de muschi — inclusiv muschiul romboid, coafa rotatorilor si
muschiul deltoid — ajutd la mentinerea stabilitatii si pozitiei adecvate.

Muschii pieptului sustin si echilibreazd musculatura spatelui si a umerilor.
Muschii pectorali, mare si mic, va permit sa va aplecati inainte pe bicicletd si
sd mutati ghidonul dintr-o parte in alta in timpul catararii. Observati ca pozitia
ciclistului, cu mainile pe ghidon, este asemdnatoare cu postura pentru flotari
sau ridicarea greutatii.

Din acest rezumat al anatomiei ciclistului este evident cd mersul pe bicicleta
implica intregul corp. Diferitele exercitii prezentate in carte va vor ajuta sa va
imbunatatiti tehnica de pedalare prin antrenamentul complet al corpului. Nicio
zonad nu este mai importantd decat alta, asadar, trebuie sa fiti atenti sa nu sdriti
vreun capitol. Amintiti-vd ca echilibrul si simetria sunt esentiale pentru o forma
adecvatd — si este nevoie de o pozitie corectd pentru a creste puterea si pentru
a limita riscul de accidentare.

Exercitiile din fiecare capitol va vor imbunadtati nu doar forta, ci si flexibilita-
tea. Studiile au ardtat cd o buna flexibilitate previne accidentarea si optimizeaza
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puterea. Capacitatea de a atinge nivelul cardiorespirator necesar in ciclism va
fi, de asemenea, amelioratd prin antrenamentul in sala de fitness. In timpul
sesiunilor de pregatire, structurile vasculare ce transporta sange cdtre muschi
vor fi intarite, iar acest lucru va aduce beneficii in ceea ce priveste oxigenarea
muschilor pe durata exercitiilor solicitante.

In cele din urmd, antrenamentul de rezistenta este util si pentru sandtatea
oaselor. Pedalarea permite ciclistului sa faca efort fizic fard a pune o presiune
excesivd asupra articulatiilor. Totusi, acest avantaj prezinta i un inconvenient.
[n orice tip de antrenament, incordarea dezvolta forta. Din cauza miscarii usoare
de pedalare, apare foarte putind tensiune la nivelul osului. Atletii care practica
numai ciclism au un risc crescut de osteoporoza. Acesta este un alt motiv pentru
care antrenamentul de forta este esential pentru ciclistii pasionati. Timpul
petrecut in sala de fitness va ajuta la prevenirea unei osaturi slabe si predispuse
la accidentari. Antrenamentul de rezistenta sporeste mineralizarea oaselor,
intarind sistemul osos. Asadar, atunci cand va pregatiti in sald, veti avea nu
doar forma fizicad, ci si beneficii pe termen lung in ceea ce priveste sanatatea.

@

Principii si recomandari pentru antrenamentul
de forta

Inainte sa mergeti la sala de fitness, trebuie sa intelegeti cateva principii de
pregatire. Sindromul general de adaptare (SGA) ofera fundamentul pentru
antrenamentul de forta. SGA consta in trei etape: alarmarea, adaptarea si epui-
zarea. Corpului uman 1i place sa pastreze homeostazia. Acesta se impotriveste
constant schimbarii pentru a mentine starea de repaus. De fiecare data cand
corpul suferd un nou stres — cum ar fi o plimbare mai lunga cu bicicleta sau
ridicarea de greutati — acesta se ,alarmeaza“. Factorul de stres perturba homeos-
tazia naturala si indeparteaza corpul de zona sa de confort. Etapa a doua apare
ztunci cand organismul incearca sa atenueze stresul prin adaptarea la acesta.
Organismul va ajunge la un nivel mai ridicat de homeostazie ca rezultat al
zdaptdrii. In mod ideal, pe masurd ce va antrenati, veti repeta primele doua faze
pentru a va imbunatati continuu nivelul de forta si rezistentd. Daca exagerati,
puteti deteriora abilitatile de adaptare ale corpului. Acest lucru va duce la etapa
2 treia a SGA: epuizarea. Veti descoperi ca antrenamentul reprezinta un echili-
oru minunat intre stres si recuperare. Odihniti-va in mod adecvat intre sesiuni.
4mintiti-vd ca adaptarea si pregdtirea fizica se realizeaza in timp ce va odihniti
s1 va recuperati, nu cand va antrenati.



